¿Cuales son los ejercicios más 
importantes para ganar masa muscular 
en casa? 



Con la nueva resolución del Presidente en extender la cuarentena, ya es mucha la gente 
que el tiempo en casa le está resultando muy pesado y busca una actividad para 
entretenerse y sentirse mejor 

El ejercicio físico en casa comenzó a tomar mucha fuerza entre los ciudadanos. En muchos 
casos los individuos son deportistas, realizan actividades al aire libre o son simplemente 
usuarios de gimnasios, en donde la cuarentena les está jugando una mala pasada y no 
pueden realizar las actividades que a ellos les gusta y les proporciona un cable a tierra. 

Una estrategia para contrarrestar los efectos del sedentarismo obligado por la orden 
Presidencial de quedarse en casa podría ser el entrenamiento de fuerza mediante ejercicios 
calisténicos 

A continuación ahondaremos en detalles los principales ejercicios, su técnico, como llegar a 
dominarlos y como añadirles más intensidad en la medida que nos adaptamos a ellos 







Flexiones de brazos 


Es uno de los pilares básicos para la fuerza del tren superior. Tiene infinitas 
variaciones y combinaciones y te servirá para tener una base sólida en todos los 
ejercicios de empuje. 

Los músculos que se trabajan principalmente son pectorales y tríceps, aunque de 
manera indirecta trabajan prácticamente todo el cuerpo, y dependiendo de las 
variantes que hagas puedes incidir de manera importante en hombros y 
abdominales. 





La pregunta que cada persona debería hacerse en este caso es la siguiente: ¿ 

Fondos 

Otro de los ejercicios considerados “básicos” en la Calistenia. 

Como podrás comprobar, los primeros ejercicios de fondos son muy sencillos, y 
poco a poco podrás ir aumentando su dificultad. 







“Progresión 1” (Fondos en cajón) 



“Progresión 2” Fondos negativos: saltar para colocarse en la posición de fondos y 
bajar lentamente hasta que los pies toquen el suelo. 



“Progresión 3” En barras paralelas sostenerse con los brazos y bajar hasta que el 
codo alcance como mínimo un ángulo de 90°, subir hasta bloquear codos. Ejercicio 
básico de Calistenia. 



Dominadas 

Si no eres capaz de hacer ni una dominada puedes empezar con los primeros 
ejercicios y poco a poco ir avanzando, de esta manera podrás llegar a hacerlas 
perfectamente sin ningún problema. 






Es importante tener una idea clara de la diferencia entre agarre prono y agarre 
supino. 

“Progresión 1” Remo: La dificultad se puede adaptar variando la altura de la barra. 
Primero puedes hacerlo con las rodillas flexionadas y cuando tengas más fuerza con 
las piernas rectas 


I. 



“Progresión 2” Dominadas negativas: Saltar a posición de dominada, y bajar hasta 
estirar los brazos lo más lentamente posible. Intenta ir aumentando el tiempo de 
bajada. 



“Progresión 3” Dominadas asistidas con banda 












“Progresión 4” En barra de dominadas, flexiona los brazos hasta pasar la 
barbilla por encima de la barra y baja hasta que los brazos queden estirados. 



Sentadillas 

La sentadilla o squat es un ejercicio con el que se trabaja la parte inferior del 
cuerpo. Se puede realizar usando simplemente el propio peso corporal e 
incluso ir aumentando su dificultad sin necesidad de usar pesas. 

“Progresión 1” La sentadilla en cajón es el método más efectivo para realizar una 
sentadilla de primer nivel, es decir, la forma más segura de hacer sentadilla porque 
no se usa tanto peso como lo haría en una sentadilla normal. 




“Progresión 2” Colocar las piernas con una apertura un poco mayor que la de los 
hombros, puntas de los pies ligeramente hacia fuera, flexionar rodillas para bajar 
hasta los 90° y volver a subir. Mantener la espalda recta. 




“Progresión 3” Estocadas: adelantar una pierna, dejando la otra atrás, flexionar la 
rodilla hasta un ángulo de 90°, volver a la posición inicial y cambiar de pierna. 



“Progresión 4” Levantarte desde un cajón con una sola pierna manteniendo una 
buena postura y volver a la posición inicial con la misma, al llegar hacer lo mismo 
con la otra pierna. 



“Progresión 8” Progresivamente, ve ejerciendo menos apoyo. Cuando ya no 
necesites, habrás conseguido realizar la pistol squat. 
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